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隣とは 40 cm 程度の間隔を開けると安全に実施できると
されている．また，自分のペースで行えるため虚弱高齢
者でも実施でき，脳卒中片麻痺であれば，片手でできる
体操を選ぶなど対象者の合わせ実施できる． 
 
３．棒体操の紹介 
 今回，市民公開講座で行った棒体操は横井ら２）の考案
した体操の一部を実施した．詳細は著書を参考いただき
たい． 
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